





a! โค ว ิ ด -19 
ไป ด ้ ว ย ก ั น 


ค ู ่ ม ื อ ด ู แล ต ั ว เอ ง ส ํ า ห ร ั บ ป ร ะ ชา ชน 








| โค ว ิ ด -19 ไป ล ด ้ ว ย ก ั น 
อ ด แล ต ั ว เอ ง ส ํ า ห ร ั บ ป ร ะ ชา ชน 
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คู ่ ม ี 


พ ิ ม พ ์ ค ร ั ้ ง แร ก เม ษา ย น 2563 


ส ํ า น ั ก ง า น ก อ ง ท ุ น ส น ั บ ส น ุ น 
ก า ร ส ร ้ า ง เส ร ิ ม ส ุ ย ภา พ 





โด ย ส ํ า น ั ก ง า น ก อ ง ท ุ น ส น ั บ ส น ุ น ก า ร ส ร ้ า ง เส ร ิ ม ส ุ ข ภ า พ 





ด า ว น ์ โห ล ด ห น ั ง ส ื อ 





เล ่ ม น ี ได ้ ท ี ่ น ี ่ 





ท ํ า ค ว า ม ร ู ้ จ ั ก โค ว ิ ด - 19 


ต ิ ด โค ว ิ ด ห ร ื อ เป ล ่ า ? เอ ็ ก ส ั ญ ญ า ณ แ ล ะ อ า ก า ร ใด ้ ท ี ่ น ี ่ 
ใคร บ ้ า ง ท ี ่ เส ี ่ ย ง ส ู ง ต ิ ด โค ว ิ ด -19 

แน ว ท า ง ป ฏิ บ ั ต ิ เม ื ่ อ ต ้ อ ง ก ั ก ต ั ว 14 ว ั น 

Step 1 เต ร ี ย ม ท ี ่ พ ั ก แล ะ อ ุ ป ก ร ณ์ อ ย ่ า ง ไร ให ้ พ ร ้ อ ม 


จ 


Step 2 ข้ อ ป ฏิ บ ั ต ิ ก ร ณ ื อ ย ่ บ ้ า น ค น เด ี ย ว 


ข 


y Y aAa Y Qo 


ข้ อ ป ฏิ บ ั ต ิ ส ํ า ห ร ั บ ผู ้ ท ี ่ ต ้ อ ง ก ั ก ต ั ว 
ก ร ณี อ ย ู ่ ร ่ ว ม ก ั บ ค ร อ บ ค ร ั ว / พ ั ก ร ่ ว ม ก ั บ ผู ้ อ ื ่ น 
ข้ อ ป ฏิ บ ั ต ิ ขอ ง ค น ใน ค ร อ บ ค ร ั ว 
ข้ อ ป ฏิ บ ั ต ิ ส ํ า ห ร ั บ ผู ้ ท ี ่ ต ้ อ ง ก ั ก ต ั ว ก ร ณี อ ย ู ่ ใน อ า ค า ร ชุ ด 
(ห อ พ ั ก ค อ น โด ม ิ เน ี ย ม อ พ า ร ์ ต เม น ต ์ ) 
ข้ อ ป ฏิ บ ั ต ิ ส ํ า ห ร ั บ ผู ้ ด ู แล อ า ค า ร ชุ ด 
เม ื ่ อ ไห ร ่ ค ว ร ไป ห า ห ม อ 
ท ํ า ค ว า ม เข ้ า ใจ เส ้ น ท า ง ก า ร ร ั ก ษา โค ว ิ ด -19 
ก า ร ด ู แล ต น เอ ง ส ํ า ห ร ั บ ผู ้ ท ี ่ เป ็ น เบ า ห ว า น 
ใน ช่ ว ง ร ะ บ า ด ขอ ง COVID-19 


แน ะ น ํ า ว ิ ธี ด ู แล เด ็ ก อ ย ่ า ง ไร ใน ช่ ว ง โค ว ิ ด -19 
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เท ค น ิ ค ด ู แล ต ั ว เอ ง ส ู ้ ! โค ว ิ ด -19 ไป ด ้ ว ย ก ั น 


“เล ิ ก ล ด ” 10 พ ฤต ิ ก ร ร ม เค ย ชิ น เส ี ่ ย ง โค ว ิ ด -19 

เท ค น ิ ค ล ้ า ง ม ื อ ให ้ ห ่ า ง ไก ล ไว ร ั ส โค ว ิ ด -19 

SOCIAL DISTANCING ร ะ ย ะ ห ่ า ง ท า ง ส ั ง ค ม ๕ @ 10 ว ิ ธี ต ้ า น C0VID-19 
ส ร ้ า ง ส ิ ่ ง แว ด ล ้ อ ม ให ้ ป ล อ ด เช ื ้ อ 

10 ท ่ า ต ้ า น 00 ง 10-19 อ อ ก ก ํ า ล ั ง ก า ย ท ี ่ บ ้ า น ด ้ ว ย เก ้ า อ ี ้ ว ั น ล ะ 30 น า ท ี 
แก ว ่ ง แข น ล ด พ ุ ง ล ด โร ค 

ผัก ผล ไม ้ ส ม ุ น ไพ ร 3 ก ล ุ ่ ม ช่ ว ย เส ร ิ ม ภู ม ิ ค ุ ้ ม ก ั น แล ะ ต ้ า น เช ื ้ อ ไว ร ั ส 

เท ค น ิ ค เล ื อ ก ซื ้ อ อ า ห า ร ใน ช่ ว ง ห ล บ ภั ย โค ว ิ ด -19 

6 ว ิ ธี ย ื ด อ า ย ุ ผัก ผล ไม ้ 

ส ู ต ร ก า ร ก ิ น ให ้ ไก ล โร ค 

ค ํ า แน ะ น ํ า ใน ก า ร ด ู แล ส ภา พ จ ิ ต ใจ ให ้ เข ้ ม แย ็ ง ท ่ า ม ก ล า ง ว ิ ก ฤต ิ C0VID-19 


'3 ส ร ้ า ง 2 ใช ้ ' ค า ถา แก ้ จ ิ ต ต ก โค ว ิ ด -19 
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ไว ร ั ส โค โร น า 2019 ห ร ื อ โค ว ิ ด -19 (60 ง 10-19) เป ็ น เช ื ้ อ ไว ร ั ส ท ี ่ ส า ม า ร ถ 
ก ่ อ ให ้ เก ิ ด โร ค ท า ง เด ิ น ห า ย ใจ ห ล ั ง ต ิ ด เช ื ้ อ อ า จ ไม ่ ม ี อ า ก า ร ห ร ื อ อ า จ ม ี อ า ก า ร 
ต ั ้ ง แต ่ ไม ่ ร ุ น แร ง ค ื อ ค ล ้ า ย ก ั บ ไข ้ ห ว ั ด ธร ร ม ด า ห ร ื อ อ า จ ก ่ อ ให ้ เก ิ ด อ า ก า ร ร ุ น แร ง 
เป ็ น ป อ ด อ ั ก เส บ แล ะ เส ี ย ชี ว ิ ต ได ้ 


โค ว ิ ค -19 ต ิ ด ไค ้ จ า ก 3 ร ู 


เข ้ า ส ู ่ ค น ผ่ า น ท า ง ก า ร ไอ จ า ม ส ั ม ผ ั ส โด ย ต ร ง ก ั บ ส า ร ค ั ด ห ล ั ง เช ่ น น ํ า ม ู ก 


น ํ า ล า ย ขอ ง ค น จ ึ ง ม ี 3 ร ท ี ต ้ อ ง ร ะ ว ั ง 


ขบ 


ร น า ต า 





ไม ่ ข ย ี ต า ด ว ง ต า ม ี ช่ อ ง ท ่ อ ร ะ บ า ย ไม ่ แค ะ จ ม ู ก เช ื ่ อ โร ค ส า ม า ร ถ เ ข้ า ท า ง 
น ํ า ต า ท ี เช ื อ โร ค ส า ม า ร ถ ผ ่ า น เข ้ า [ป ได ้ โพ ร ง จ ม ู ก ส ู ่ ท า ง เด ิ น ห า ย ใจ ได ้ 


ไม ่ จ ั บ ป า ก ป า ก เป ็ น ช่ อ ง ร ่ ว ม ท ี 





เช ่ อ โร ค ส า ม า ร ถ เ ข้ า ส ู ่ ท า ง เด ิ น ห า ย ใจ ต ่ อ ไป 


ต ิ ด โค ว ิ ด ห ร ื อ เป ล ่ า ว? 
เช ็ ก ส ั ญ ญ า ณ แ ล ะ อ า ก า ร ได ้ ท ี ่ นี 

ม ี [ข้ ต ั ว ร ้ อ น 

ไอ แห ้ ง ๆ 

อ ่ อ น เพ ล ี ย 

ม ี เส ม ห ะ 

ห า ย ใจ ต ิ ด ขั ด 

เจ ็ บ ค อ 

ป ว ด ห ั ว 

ค ร ั น เน ื ้ อ ค ร ั น ต ั ว / ป ว ด ข้ อ 

% ห น า ว ส ั น 


6 0% ON 


@s% ค ั ด จ ม ู ก 


ท ้ อ ง เส ี ย 
5 6 7 9 10 11 12 13 14 


ผู ้ ป ว ย ใน ก ล ุ ่ ม น ี ้ แส ด ง อ า ก า ร ภา ย ใน 14 ว ั น โด ย เฉ ล ี ย แล ้ ว เร ิ ม ม ี อ า ก า ร ไน ว ั น ท ี 5 แล ะ 6 





จ า ก ก า ร ศึ ก ษา ผู ้ ป ่ ว ย ใน อ ู ่ ฮั น ท ี ่ ได ้ ร ั บ ก า ร ย ื น ย ั น ว ่ า ต ิ ด เช ื ้ อ โค ว ิ ด -19 จ น ถึ ง ว ั น ท ี ่ 20 ก ุ ม ภา พ ั น ธ์ 2563 จ ํ า น ว น 55,924 ค น 
ท ี ่ ม า : Line@sabaideebot 813 Report of the WHO-China Joint Mission on Coronavirus Disease 2019 


ใคร บ ่ า ง ท ิ เส ิ ย ง ส ู ง ต ิ ด โค ว ิ ด - ไ 19 


ก ล ุ ่ ม เส ี ย ง โด ย ต ร ง ท ี อ า จ ส ั ม ผ ั ส ก ั บ เช ื ่ อ 









เพ ิ ง ก ล ั บ จ า ก 
ฟิ น ท ี เส ี ย ง 






ส ั ม ผ ั ส ใก ล ้ ชิ ด 
ผู ้ ป ่ ว ย ส ง ส ั ย ต ิ ด เช ื ่ อ 





แย ก ต ั ว เพ ื ่ อ ส ั ง เก ต อ า ก า ร 
ณ ท ี พ ั ก 14 ว ั น 
ก ล ุ ่ ม เส ี ย ง ท ี ่ ต ้ อ ง ร ะ ว ั ง ห า ก ต ิ ด เช ี 
อ า จ ม ี อ า ก า ร ท ี ร ุ น แร ง 


gy 


ผู ้ ส ู ง อ า ย ุ 70 ป ี ขึ ้ น ไป 






ผู ้ ป ว ย โร ค เร ื อ ร ั ง เช ่ น 
เบ า ห ว า น ค ว า ม ด ั น โล ห ิ ต ส ู ง 
ห ล อ ด เล ื อ ด ห ั ว ใจ ห ร ื อ ภู ม ิ แพ ้ 







เด ็ ก เล ็ ก ต ํ า ก ว ่ า 5 ป ี 













(7 ล ้ า ง ม ื อ บ ่ อ ย ๆ ร ั ก ษา 3 ร ู ~ 





@ อ ย ู ่ บ ้ า น ห ล ี ก เล ี ย ง ส ถา น ท ี ่ แอ อ ั ด ง 


ต า จ ม ู ก ป า ก @ 
ฆ เว ้ น ร ะ ย ะ ก า ร ใก ล ้ ชิ ด 2 เม ต ร 
แล ะ ส ว ม ห น ้ า ก า ก ผ้า 


ท ี ม า : ข้ อ ม ู ล ก ล ุ ่ ม เส ี ย ง จ า ก โค ว ิ ด -19 จ า ก แน ว ท า ง ป ฏิ บ ั ต ิ ด ้ า น ส า ธา ร ณ ส ุ ข ต า ม ม า ต ร ก า ร ต ่ า ง ๆ ใน ข้ อ ก ํ า ห น ด อ อ ก ต า ม ค ว า ม ใน ม า ต ร ก า ร 9 
แห ่ ง พ . ร . ก . ก า ร บ ร ิ ห า ร ร า ช ก า ร ใน ส ถา น ก า ร ณ์ ฉุกเฉิน พ . ศ . 2548 (ฉบับ ท ี ่ 1), ก ร ะ ท ร ว ง ส า ธา ร ณ ส ุ ข , 30 ม ี น า ค ม 2563 


เม ื อ ต ื อ ง ก ั ก ต ว 
14 ว ั น 
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เม ื อ ต ้ อ ง ก ั ก ต ั ว 14 ว ั น 


Qa, 


Step 1 เต ร ี ย ม ท ี ่ พ ั ก แล ะ อ ุ ป ก ร ณ์ อ ย ่ า ง ไร ให ้ พ ร ้ อ ม 





HIE 


1. แ ย ก ห ้ อ ง น อ น แล ะ ห ้ อ ง น ํ า อ อ ก จ า ก ผู ้ อ ื น (ห ้ อ ง พ ั ก โป ร ่ ง ม ี อ า ก า ศ ถ ่ า ย เท แส ง แด ด เข ้ า ถึ ง ) 





3. ม ี อ ุ ป ก ร ณ์ ป ้ อ ง ก ั น ก า ร ต ิ ด เช ื ่ อ เช ่ น ป ร อ ท ว ั ด [ข้ แอ ล ก อ ฮ อ ล ์ เจ ล เข ้ ม ย ข้ น อ ย ่ า ง น ้ อ ย 70% 
ห น ้ า ก า ก อ น า ม ั ย ส บู ่ 











โซ เด ี ย ม 
ไฮ โป ค ล อ ไร ท ์ 
(โซ ด า ไฟ ) 


4. ม ี อ ุ ป ก ร ณ์ ท ํ า ค ว า ม ส ะ อ า ด เช ่ น ถุ ง ขยะ โด ย จ ั ด ถัง ขยะ ท ี ่ ม ี ฝา ป ิ ด ม ิ ด ชิ ด ไว ้ น อ ก บ ้ า น 
ส า ร ฟอก ขา ว น ํ า ย า ท ํ า ค ว า ม ส ะ อ า ด 


ท ี ม า : ค ํ า แน ะ น ํ า ก า ร แย ก ส ั ง เก ต อ า ก า ร ท ี บ ้ า น (|10 ก า 6 (น ฒ เ ล ท น ์ ท อ ธ ) 
ใน ส ถา น ก า ร ณ์ ก า ร ร ะ บ า ด ขอ ง โร ค ต ิ ด เช ื ่ อ ไว ร ั ส โค โร น า 2019 (00 ง 10-19), ก ร ะ ท ร ว ง ส า ธา ร ณ ส ุ ข 
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เม ื อ ต ้ อ ง ก ั ก ต ั ว 14 ว ั น 


ธร 160 2 ข้ อ ป ฏิ บ ั ต ิ ก ร ณี อ ย ู ่ บ ้ า น ค น เค ี ย ว 


บ 





9= 












c 


Y a 


ล ้ า ง ม ื อ ด ้ ว ย น ํ า แล ะ ฟอก ส บ ู ่ 


a 


ห ร ื อ เจ ล แอ ล ก อ ฮ อ ล ์ 


a 


ว ั ด อ ุ ณ ห ภู ม ิ ท ุ ก ว ั น ต ้ อ ง ไม ่ เก ิ น 


37.5 อ ง EO 


a 


ป ิ ด ป า ก จ ม ู ก ด ้ ว ย ท ิ ช ช ู ท ุ ก ค ร ั ง ท ี ไอ จ า ม 
ท ิ ง ท ิ ช ช ู ใน ถุ ง พ ล า ส ต ิ ก ป ิ ด ป า ก ถุ ง ให ้ ส น ิ ท 
แล ะ ท ํ า ค ว า ม ส ะ อ า ด ม ื อ ท ั น ท ี 











is” ฒิ 


ห า ก จ ํ า เป ็ น ต ้ อ ง พ บ ป ะ ผู ้ อ ื น ให ้ ใช ้ ห น ้ า ก า ก 
อ น า ม ั ย ร ั ก ษา ร ะ ย ะ ห ่ า ง ไม ่ น ็ อ ย ก ว ่ า 1-2 เม ต ร 
แล ะ ใช ้ เว ล า ให ้ ส ั น ท ิ ส ุ ด 





iah 







โช เด ี ย ม 
ณา 
TI 


แย ก ขยะ ท ี ถู ก ส า ร ค ั ด ห ล ั ง เช ่ น ห น ้ า ก า ก อ น า ม ั ย 
ก ร ะ ด า ษ ท ิ ช ช ู โด ย ใส ่ ถุ ง ขยะ 2 ชั น ร า ด ด ้ ว ย 
น ํ า ย า ฟอก ขา ว ม ั ด ป า ก ถุ ง ให ้ แน ่ น ก ่ อ น น ํ า ไป ท ิ ง 





ง ด ก ิ จ ก ร ร ม น อ ก บ ้ า น ห ย ุ ด ง า น ห ย ุ ด เร ี ย น 
ง ด ไป ใน ท ี ่ ชุ ม ชน ง ด ใช ้ ขน ส ่ ง ส า ธา ร ณะ 


ท ี ่ ม า : ค ํ า แน ะ น ํ า ก า ร แย ก ส ั ง เก ต อ า ก า ร ท ี ่ บ ้ า น (Home Quarantine) 
ใน ส ถา น ก า ร ณ์ ก า ร ร ะ บ า ด ขอ ง โร ค ต ิ ด เช ื ้ อ ไว ร ั ส โค โร น า 2019 (COVID- 19), ก ร ะ ท ร ว ง ส า ธา ร ณ ส ุ ข 


12 


อ ป ฏิ บ ั ต ิ ส ํ า ห ร ั บ ผู ้ ที ต ้ 
Loss 





Je 


ด อ ุ ณ ห ภู ม ิ ท ุ ก ว ั น ต ้ อ ง ไม ่ เก ิ น 
37.5 อ ง ศา เซ ล เซ ี ย ส 


e- 
Dr “a 


ห ล ี ก เล ี ่ ย ง ก า ร อ ย ู ่ ใก ล ้ ชิ ด โด ย เฉ พ า ะ ผู ้ ส ู ง อ า ย ุ 
ผู ้ ป ่ ว ย ท ี ่ ม ี โร ค ป ร ะ จ ํ า ต ั ว ร ะ ย ะ ห ่ า ง ไม ่ น ื ้ อ ย ก ว ่ า 
j- 2 เม ต ร 











แย ก ร ั บ ป ร ะ ท า น อ า ห า ร pe แบ ่ ง อ า ห า ร 


ม า ร ั บ ป ร ะ ท า น ต ่ า ง ห า ก ล ้ า ง ภา ชน ะ ด ้ ว ย 
น ํ า ย า ล ้ า ง จ า น ผึ่ง ให ้ แห ้ ง แล ะ ต า ก แด ด 
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แย ก ขยะ ท ี ่ ถู ก ส า ร ค ั ด ห ล ั ง เช ่ น ห น ้ า ก า ก 
อ น า ม ั ย ก ร ะ ด า ษ ท ิ ช ช ู โด ย ใส ่ ถุ ง ขยะ 2 ชั ้ น 
ร า ด ด ้ ว ย น ้ า ย า ฟอก ขา ว ม ั ด ป า ก ถุ ง ให ้ แน ่ น 
ก ่ อ น น ํ า ไป ท ิ ้ ง 














ว ม ก ั บ ค ร อ บ ค ร ั ว / 


ล ้ า ง ม ื อ ด ้ ว ย น ํ า แล ะ ฟอก ส บ ู ่ 
ห ร ื อ เจ ล แอ ล ก อ ฮ อ ล ์ 





แย ก ห ้ อ ง น อ น แย ก ขอ ง ใช ้ ส ่ ว น ต ั ว (เส ื อ ผ้า 
ผ้า เย ็ ด ห น ้ า ผ้า ห ่ ม ผ้า เช ็ ด ต ั ว จ า น ชา ม ช้ อ น 
แก ้ ว น ้ า โท ร ศั พ ท ์ ) ร ว ม ท ั ้ ง แย ก ท ํ า ค ว า ม ส ะ อ า ด 


wy, 
ก ง 


แย ก ห ้ อ ง น ้ า ห า ก แย ก ไม ่ ได ้ ค ว ร ใช ้ ห ้ อ ง ส ้ ว ม 
เป ็ น ค น ส ุ ด ท ้ า ย แล ะ ท ํ า ค ว า ม ส ะ อ า ด ท ั น ท ี ่ 
ป ิ ด ฝา ท ุ ก ค ร ั ้ ง ก ่ อ น ก ด ชั ก โค ร ก เพ ื ่ อ ป ั อ ง ก ั น 
ก า ร แพ ร ่ ก ร ะ จ า ย ขอ ง เช ื ้ อ โร ค 








ห า ก จ ํ า เป ็ น ต ้ อ ง พ บ ป ะ ผู ้ อ ื ่ น ให ้ ใช ้ ห น ้ า ก า ก - 
อ น า ม ั ย ท ี ่ ใช ้ แล ้ ว ให ้ ท ิ ้ ง ล ง ใน ถัง ขยะ ท ี ่ ม ี ฝา ป ิ ด 
ม ิ ด ชิ ด แล ะ ท ํ า ค ว า ม ส ะ อ า ด ม ื อ ท ั น ท ี 


ง ด ก ิ จ ก ร ร ม น อ ก บ ้ า น ห ย ุ ด ง า น 
ห ย ุ ด เร ี ย น ง ด ไป ใน ท ี ่ ชุ ม ชน 
0 ส า ธา ร ณะ 


ท ี ่ ม า : ค ํ า แน ะ น ํ า ก า ร แย ก ส ั ง เก ต อ า ก า ร ท ี ่ บ ้ า น (Home Quarantine) 
ใน ส ถา น ก า ร ณ์ ก า ร ร ะ บ า ด ขอ ง โร ค ต ิ ด เช ื ้ อ ไว ร ั ส โค โร น า 2019 (COVID-19), ก ร ะ ท ร ว ง ส า ธา ร ณ ส ุ ข 
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ล ่ า ง ม อ บ อ ย ๆ ด ้ ว ย น ํ า แล ะ ส บ ู ไม ่ ใช ้ ขอ ง ใช ้ ส ่ ว น ต ั ว ร ่ ว ม ก ั น | 
ห ร อ เจ ล แอ ล ก อ ฮ อ ล (เช ่ น ผ้า เย ช็ ด ห น ้ า ผ้า เช ็ ด ต ั ว แก ้ ว น ํ า ) 
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ไม ่ ด ิ ม น ํ า แล ะ [ม ่ ร ั บ ป ร ะ ท า น อ า ห า ร 
ส ํ า ร ั บ เด ี ย ว ก ั น 
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ป ิ ด ป า ก ถุ ง ขยะ ม ู ล ฝอย ให ้ ม ิ ด ชิ ด ก ร ณี ใช ้ ห ้ อ ง น ้ า ร ่ ว ม ก ั น ร ะ ม ั ด ร ะ ว ั ง จ ุ ด เส ี ่ ย ง 
ส ํ า ค ั ญ เช ่ น บ ร ิ เว ณ โ ถ ส ้ ว ม อ ่ า ง ล ้ า ง ม ื อ 
ก ๊ อ ก น ํ า ล ู ก บ ิ ด ป ร ะ ต ู แล ะ ล ้ า ง ม ื อ ด ้ ว ย น ํ า 
แล ะ ส บ ู ่ ท ุ ก ค ร ั ง 
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ห ล ี ก เล ี ่ ย ง ก า ร อ ย ู ่ ใก ล ้ ชิ ด โด ย เฉ พ า ะ ผู ้ ส ู ง อ า ย ุ | เฝ้า ร ะ ว ั ง อ า ก า ร เจ ็ บ ป ่ ว ย ขอ ง ส ม า ชิ ก ใน บ ้ า น 
ผู ้ ป ่ ว ย ท ี ่ ม ี โร ค ป ร ะ จ ํ า ต ั ว ร ะ ย ะ ห ่ า ง ไม ่ น ้ อ ย | เป ็ น เว ล า 14 ว ั น ห ล ั ง ส ั ม ผ ั ส ก ั บ ผู ้ ป ่ ว ย 
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ใน ส ถา น ก า ร ณ์ ก า ร ร ะ บ า ด ขอ ง โร ค ต ิ ด เช ื ้ อ ไว ร ั ส โค โร น า 2019 (00 ง 10- 19), ก ร ะ ท ร ว ง ส า ธา ร ณ ส ุ ข 


14 


I 
Y aA Y 


ข้ อ ป ฏิ บ ั ต ิ ส ํ า ห ร ั บ ผู ้ ท ี ต ้ อ ง ก ั ก ต ั ว 


ก ร ณี อ ย ู ่ ใน อ า ค า ร ชุ ด (ห อ พ ั ก ค อ น โด ม ิ เน ี ย ม อ พ า ร ์ ต เม น ต ์ ) 





ae 


ด อ ุ ณ ห ภู ม ิ ท ุ ก ว ั น ต ้ อ ง ไม ่ เก ิ น 


บ 


3/9 อ ง ศา เซ ล เช ี ย ส 


@ x 
A Q 
ป ิ ด ป า ก จ ม ู ก ด ้ ว ย ท ิ ช ช ู ท ุ ก ค ร ั ้ ง ท ี ่ ไอ จ า ม 
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อ า ค า ร ชุ ด เป ็ น ก ร ณี พ ิ เศ ษ เ พ ื ่ อ ม า ส ่ ง ท ี ่ 
จ ุ ด ร ั บ อ า ห า ร 





แย ก ขยะ ท ี ่ ถู ก ส า ร ค ั ด ห ล ั ง เช ่ น ห น ้ า ก า ก 
อ น า ม ั ย ก ร ะ ด า ษ ท ิ ช ช ู โด ย ใส ่ ถุ ง ขยะ 2 ชั ้ น 
ร า ด ด ้ ว ย น ้ า ย า ฟอก ขา ว ม ั ด ป า ก ถุ ง ให ้ แน ่ น 
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ง ด ใช ้ บ ร ิ ก า ร ส ั น ท น า ก า ร ร ่ ว ม เช ่ น ส ร ะ ว ่ า ย น ้ า 
ห ้ อ ง อ อ ก ก ํ า ล ั ง ก า ย 





ง ด ก ิ จ ก ร ร ม น อ ก บ ้ า น ห ย ุ ด ง า น ห ย ุ ด เร ี ย น 
ง ด ไป ใน ท ี ่ ชุ ม ชน ง ด ใช ้ ขน ส ่ ง ส า ธา ร ณะ 


ท ี ่ ม า : ค ํ า แน ะ น ํ า ก า ร แย ก ส ั ง เก ต อ า ก า ร ท ี ่ บ ้ า น (Home Quarantine) 
ใน ส ถา น ก า ร ณ์ ก า ร ร ะ บ า ด ขอ ง โร ค ต ิ ด เช ื ้ อ ไว ร ั ส โค โร น า 2019 (COVID-19), ก ร ะ ท ร ว ง ส า ธา ร ณ ส ุ ข 
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อ า จ ม ี ก า ร ค ั ด ก ร อ ง ผู ้ พ ั ก อ า ศั ย ด ้ ว ย ก า ร ส ั ง เก ต อ า ก า ร เบ ื ้ อ ง ต ้ น ห ร ื อ ใช ้ เค ร ื ่ อ ง ม ื อ ว ั ด ไข ้ 
ห า ก พ บ ว ่ า ม ี ไข ้ อ ุ ณ ห ภู ม ิ ม า ก ก ว ่ า 37.5 อ ง ศา เซ ล เซ ี ย ส ร ่ ว ม ก ั บ อ า ก า ร ท า ง เด ิ น ห า ย ใจ 
เช ่ น ไอ น ้ า ม ู ก เจ ็ บ ค อ ห อ บ เห น ื ่ อ ย ให ้ แจ ้ ง เจ ้ า พ น ั ก ง า น ค ว บ ค ุ ม โร ค ต ิ ด ต ่ อ ห ร ื อ แจ ้ ง 
1669 เพ ื ่ อ ป ร ะ ส า น ก า ร ร ั บ ต ั ว ไป พ บ แพ ท ย ์ ทั้ ง น ี ้ ต ้ อ ง ไม ่ ใช ้ ร ถ ส า ธา ร ณะ ใน ก า ร เด ิ น ท า ง 
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ท ํ า ค ว า ม ส ะ อ า ด พ ื ้ น ท ี ส่ ว น ก ล า ง เป ็ น ป ร ะ จ ํ า ท ุ ก ว ั น เพ ิ ่ ม ค ว า ม ถิ ใน จ ุ ด เส ี ย ง โด ย ใช ้ น ํ า ย า 
ฆ่า เช ื ่ อ เช ่ น ร า ว บ ั น ได ป ุ ่ ม ก ด ล ิ ฟ ต ์ ล ู ก บ ิ ด ป ร ะ ต ู ก ๊ อ ก น ํ า ต ู ้ จ ด ห ม า ย เก ้ า อ ี โต ๊ ะ 


ป ้ า ย ป ร ะ ชา ส ั ม พ ั น ธ์ อ ุ ป ก ร ณ์ ฟิ ต เน ส 





บ ร ิ ก า ร เจ ล แอ ล ก อ ฮ อ ล ์ 70% บ ร ิ เว ณ ส ื อ ส า ร ให ้ ข้ อ ม ู ล เก ี ย ว ก ั บ โร ค ต ิ ด เช ื อ 
จ ุ ด เข ้ า อ อ ก ต ่ า ง ๆ เช ่ น ห น ้ า ล ิ ฟ ต ์ เล ฑา ต ง 
ป ร ะ ต ู เข ้ า - อ อ ก อ า ค า ร พ ื ้ น ท ี ่ ส ่ ว น ก ล า ง ป ฏิ บ ั ต ิ ต ั ว ให ้ ผู ้ อ ย ู ่ อ า ศั ย ร ั บ ท ร า บ 


ท ี ม า : ค ํ า แน ะ น ํ า ก า ร แย ก ส ั ง เก ต อ า ก า ร ท ี บ ้ า น (|!10 ก า 6 Quarantine) 
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ต ั ว ร ้ อ น ป ว ด เน ื ่ อ ป ว ด ต ั ว 
ห น า ว ส ั น 


ม ี อ า ก า ร ร ะ บ บ 
ท า ง เด ิ น ห า ย ใจ 


ไอ จ า ม เจ ็ บ ค อ ม ี น ํ า ม ู ก 
ห า ย ใจ ล ํ า บ า ก 





ท ี ม า : ค ํ า แน ะ น ํ า ก า ร แย ก ส ั ง เก ต อ า ก า ร ท ี ่ บ ้ า น (Ho ท Me Quarantine) 
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เส ้ น ท า ง 
ภา ร ร ั ก ษา โค ร ๑ -19 





ท ํ า ค ว า ม เข ้ า ใจ 
เส ้ น ท า ง ก า ร ร ั ก ษา โค ว ิ ด -19 








แย ก ต ั ว เพ ื ่ อ ส ั ง เก ต อ า ก า ร 
ณ ท ี พ ั ก 14 ว ั น 


ต ร ว จ ไม ่ พ บ 
โค ว ิ ด -19 





เพ ิ ง ก ล ั บ จ า ก ส ั ม ผ ั ส ใก ล ้ ชิ ด 
พ ื ้ นที ่ เส ี ย ง ผู ้ ป ว ย ส ง ส ั ย ต ิ ด เช อ ) F P i 
ต ร ว จ ร ่ า ง ก า ย เพ ื ่ อ ห า เช ื อ โค ว ิ ด -19 





แพ ท ย ์ จ ะ แบ ่ ง 5 ก ล ุ ่ ม ต า ม อ า ก า ร 








ฮ่ ห ล ี ก เล ี ย ง ส ถา น ท ี แอ อ ั ด 
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เพ ห ล ี ก เล ี ย ง 
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น ํ า ต า ล ต ํ า ได ้ ท ั น ท ่ ว ง ท ี 


A 
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1 o a ๐ ๕ y Ve Qa, a, y a 
อ ย ่ า จ ํ า ก ั ด เด ็ ก ไว ้ ใน บ ้ า น ให ้ ฝึก ก า ร ป ้ อ ง ก ั น ต ั ว เอ ง เพ ร า ะ ต ้ อ ง ม ี 
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เท ค น ิ ค ล ้ า ง ม ื อ ให ้ ห ท่า ง ไก ล 
ไว ร ั ส โค ว ิ ด -19 
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HYDROGEN SODIIUM 
PEROXIDE HYPOCHLORITE 








ไว ร ั ส โค โร น า ส า ม า ร ถอย ู ่ ใน ส ิ ง แว ด ล ้ อ ม ได ้ น า น 2 ชั ว โม ง - 9 ว ั น 


เพ ื ่ อ ป ้ อ ง ก ั น ก า ร แพ ร ่ ก ร ะ จ า ย เช ื ้ อ โร ค ท ี ่ ป น เป ื ้ อ น อ ย ู ่ ใน ส ภา พ แว ด ล ้ อ ม อ ง ค ์ ก า ร อ น า ม ั ย โล ก 
ให ้ ค ํ า แน ะ น ํ า ส า ร 3 ชน ิ ด ท ี ่ ส า ม า ร ถ ท ํ า ล า ย เช ื ้ อ ไว ร ั ส ได ้ ภา ย ใน ร ะ ย ะ เว ล า 1 น า ท ี ได ้ แก ่ 
ส า ร ป ร ะ ก อ บ โซ เด ี ย ม ไฮ โป ค ล อ ไร ท ์ 0.1% (เช ่ น น ้ า ย า ฟอก ขา ว ค ว า ม เข ้ ม ข้ น 1000 ppm) 
ไฮ โด ร เจ น เป อ ร ์ อ อ ก ไซ ด ์ 0.5% (5000 อ อก ๆ ) เช ่ น น ้ า ย า ชั ก ผ้า ส ี แล ะ แอ ล ก อ ฮ อ ล ์ 62%-70% 


** TIPS ท ํ า ค ว า ม ส ะ อ า ด ใน ร า ค า ป ร ะ ห ย ั ด ** 


90 °C 
aan 





ไว ้ 








Y S y Y 

ห อ ง น า ห อ ง ส ว ม 

ใช ้ น ้ า ย า ล ้ า ง ห ้ อ ง น ้ ้ า อ ย ่ า ง ส ม ่ า เส ม อ ห ร ื อ ท ํ า ล า ย เช ื ้ อ ด ้ ว ย น ้ า ย า ฟอก ขา ว 
(2 ฝา ต ่ อ น ้ า 2 ล ิ ต ร ) ขณะ ท ํ า ค ว า ม ส ะ อ า ด ค ว ร เป ิ ด ป ร ะ ต ู เพ ื ่ อ ร ะ บ า ย อ า ก า ศ 


๑ 
a 


พ ื น บ ร ิ เว ณ ท ี พ ั ก 
อ ุ ป ก ร ณ์ เค ร ื อ ง ใช ้ แล ะ จ ุ ด เส ี ย ง ท ี ส ั ม ผ ั ส บ ่ อ ย ๆ เช ่ น ล ู ก บ ิ ด ม ื อ จ ั บ ร า ว บ ั น ได 


ใช ้ น ํ า ย า ฟอก ขา ว (2 ฝา ต ่ อ น ํ า 2 ล ิ ต ร ) ขณะ ท ํ า ค ว า ม ส ะ อ า ด ค ว ร เป ิ ด 
ป ร ะ ต ู / ห น ้ า ต ่ า ง เพ ื ่ อ ให ้ ม ี ก า ร ร ะ บ า ย อ า ก า ศ 


ท ํ า ค ว า ม ส ะ อ า ด เส ื ้ อ ผ้า ผ้า ป ู เต ี ย ง ป ล อ ก ห ม อ น ผ้า ย ขนหนู ฯลฯ 
ด ้ ว ย ส บ ู ่ ห ร ื อ ผง ชั ก ฟอก ธร ร ม ด า แล ะ น ้ า ห ร ื อ ชั ก ผ้า ด ้ ว ย น ้ า ร ้ อ น ท ี ่ 
อ ุ ณ ห ภู ม ิ น ้ า 60-90 อ ง ศา เซ ล เซ ี ย ส 


Y 
a 


ห ล ั ง ท ํ า ค ว า ม ส ะ อ า ด ค ว ร ซั ก ผ้า ส ํ า ห ร ั บ เ เช ็ ด ท ํ า ค ว า ม ส ะ อ า ด แล ะ ไม ้ ถู พ น 


Y 
Qavs 


ด ้ ว ย น ้ า ผสม ผง ซั ก ฟอก ห ร ื อ น ้ า ย า ฆ่า เช ื ้ อ แล ้ ว ชั ก ด ้ ว ย น ้ า ส ะ อ า ด อ ิ ก ค ร ั ง 
แล ะ น ํ า ไป ผึ่ง ต า ก แด ด ให ้ แห ้ ง 


ท ี ม า : ค ํ า แน ะ น ํ า ส ํ า ห ร ั บ ป ร ะ ชา ชน ใน ก า ร ท ํ า ค ว า ม ส ะ อ า ด ท ํ า ล า ย แล ะ ฆ่า เช ื อ โร ค ใน ส ถา น ก า ร ณ์ ก า ร ร ะ บ า ด 
ขอ ง โร ค ต ิ ด เช ื ่ อ ไว ร ั ส แค โร น า 2019 (00 ง 10-19), ก ร ม อ น า ม ั ย ก ร ะ ท ร ว ง ส า ธา ร ณ ส ุ ข 
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10 nn ต ้ า น COVID-19 Mg% 
อ อ ก ก ํ า ล ั ง ก า ย ท ี ข้ า น 


ด ้ ว ย เก ้ า อ ี ว ั น ล ะ 30 น า ท ิ 


ป ซี 
f 


A ๑ 
ขยับ แข น ต ั ง ฉา ก 


เฟ Cn 
45 ว ิ น า ท ี / เ ซ ต - 3 เซ ต 


= ธี 
pee 
o 


ซอ ย เท ้ า ถี ่ ย ื น เข ย ่ ง ขืน - ล ง 
45 ว ิ น า ท ี / เ ซ ต - 3 เซ ต 10 ค ร ั ง / เ ซ ต - 3 เซ ต 


=— 
เต ะ เท ้ า ไป ช้ า ง ห น ้ า 
45 ว ิ น า ท ี / เ ซ ต - 3 เซ ต 













= 
อ ้ า ขา - ห ุ บ ขา 
45 ว ิ น า ท ี / เ ซ ต - 3 เซ ต 


$ 
7 
ae 
| 


| 












sunt LY 
iw [ aa 
H< < 
. 


“| 







4 
Cu) 


= 


โย ก ล ํ า ต ั ว = เห ย ี ย ด น ่ อ ง 
10 ค ร ั ้ ง / เ ซ ต - 3 เซ ต 20 ว ิ น า ท ี / เ ซ ต - 2 เซ ต 





ท ี ม า : ส ํ า น ั ก ง า น ก อ ง ท ุ น ส น ั บ ส น ุ น ก า ร ส ร ้ า ง เส ร ิ ม ส ุ ข ภ า พ (ส ส ส .) แล ะ เค ร ื อ ข่ า ย ค น ไท ย ไร ้ พ ุ ง 
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แก ว ง แข น ล ด พ ุ ง ล ด โร ค 


ท ํ า ก า ย บ ร ิ ห า ร 
6 
อ 
Jt MW 















ย ื น ต ร ง แย ก เท ้ า 2 ข้ า ง ให ้ ร ะ ย ะ ห ่ า ง ห ด ท ้ อ ง น ้ อ ย เอ ว ต ั ง ต ร ง ผ่ อ น ค ล า ย 
เท ่ า ก ั บ ห ั ว ไห ล ่ น ิ ว ม ื อ ชิ ด ก ั น โด ย ไม ่ เก ร ็ ง จ ิ ก ป ล า ย เท ้ า ล ง ก ั บ พ ื น ก ด ส ั น ให ้ โค น เท ้ า 
ห ั น ฝ่า ม ื อ ไป ข้ า ง ห ล ั ง โค น ขา แล ะ ท ้ อ ง ต ึ ง 
x Í 
0 

% 1 v yv ๐ 
แก ว ่ ง แข น ไป ช้ า ง ห น ้ า เบ า ๆ ท ํ า ม ุ ม 30 
ขณะ ก า ย บ ร ิ ห า ร ห ด ก ั ้ น ให ้ แน ่ น ห า ย ใจ เข ้ า แก ว ่ ง ไป ด ้ า น ห ล ั ง แร ง ห น ่ อ ย 

ง อ บ ั น ท ้ า ย ต า ม อ ง ท ้ า ส ม า ธิ จ ด จ ่ อ อ ย ู ่ ท ี เท ้ า ท ํ า ม ุ ม 60 ห า ย ใจ อ อ ก น ั บ 1 ค ร ั ้ ง ท ิ ง น ํ า ห น ั ก 


ล ง ม ื อ ให ้ เห ม ื อ น ล ู ก ต ุ ้ ม แล ะ ต ้ อ ง ส ะ บ ั ด ม ื อ 
ท ุ ก ค ร ั ง ให ้ เล ื อ ด [ห ล เว ี ย น 


ม ื อ ให ม ่ เร ิ ม ต ้ น ท ํ า ว ั น ล ะ 10 น า ท ี แล ้ ว ค ่ อ ย ๆ เพ ิ ่ ม ขืน จ น ได ้ อ ย ่ า ง น ้ อ ย 30 น า ท ี ต ่ อ ว ั น 





ท ี มา : ส ํ า น ั ก ง า น ก อ ง ท ุ น ส น ั บ ส น ุ น ก า ร ส ร ้ า ง เส ร ิ ม ส ุ ข ภ า พ (ส ส ส .) แล ะ เค ร ื อ ข่ า ย ค น ไท ย ไร ้ พ ุ ง 


Wn ผล ไม ่ ส ม ุ น ไพ ร 3 ก ล ่ ม 
ช่ ว ย เส ร ิ ม ภู ม ิ ค ุ ้ ม ก ั น แล ะ ต ้ า น เช ื อ ไว ร ์ ส 


© ก ล ุ ่ ม เส ร ิ ม ภู ม ิ ค ุ ้ ม ก ั น 


ๆ 
เช ่ น พ ล ู ค า ว ห ร ื อ ผัก ค า ว ต อ ง เห ็ ด ต ่ า ง ๆ 
ต ร ี ผล า (ส ม อ ไท ย ส ม อ พ ิ เภ ก ม ะ ขา ม ป ้ อ ม ) 


ก ล ุ ่ ม ท ี ม ี ว ิ ต า ม ิ น ซี 
แล ะ ส า ร ต ้ า น อ น ุ ม ู ล อ ิ ส ร ะ ส ู ง 
เช ่ น ด อ ก ขี ้ เห ล ็ ก oe ย ม เร ์ เด า 


ม ะ ร ะ ขึ ้ น ก ฟั ก ข้ า ว ผัก เช ี ย ง ด า ค ะ น ้ า ม ะ ร ุ ม ผัก แพ ว 
ม ะ ขา ม ป ้ อ ม ล ู ก ห ม ่ อ น แล ะ ผัก ผล ไม ้ ห ล า ก ส ี 


I 
I aa ๐ 


ก ล ุ ่ ม ท ี ม ี ส า ร ส ํ า ค ั ญ ใ น ก า ร ป ้ อ ง ก ั น ก า ร 


จ y 


ต ิ ด เช ื ่ อ ไว ร ั ส ก ่ อ โร ค โค ว ิ ด -19 
เช ่ น พ ล ู ค า ว ห ร ื อ ผัก ค า ว ต อ ง ก ะ เพ ร า ห อ ม แด ง 
ห อ ม ห ั ว ให ญ่ ม ะ ร ุ ม ใบ ห ม ่ อ น แอ ป เป ิ ล เป ล ื อ ก ผล 


ขอ ง พ ิ ช ต ร ะ ก ู ล ส ์ ม (ส ์ ม ม ะ น า ว ม ะ ก ร ู ด ส ั ม ซ่ า ) 





ต ั ว อ ย ่ า ง เม น ู ต ้ า น ใ ค ว ิ ด -19 





ผัด ก ะ เพ ร า : ใบ ก ะ เพ ร า ม ี ส า ร โอ เร ี ย น ท ิ น (๐ rie ก ti ท n) ส า ร ส ํ า ค ั ญ ท ิ ม ี ศั ก ย ภา พ ป ้ อ ง ก ั น 
ไม ่ ให ้ ไว ร ั ส เข ้ า ส ู ่ เซ ล ล ์ ล ด โอ ก า ส ก า ร ต ิ ด เช ื ่ อ ขอ ง เซ ล ล ์ ช่ ว ย ป ้ อ ง ก ั น ไม ่ ให ้ ป ่ ว ย ไข ้ จ า ก เช ื ่ อ ไว ร ั ส 


on ee 


ต ้ ม ย ํ า : ห อ ม ให ญ่ ห อ ม แด ง ม ี ส า ร ส ํ า ค ั ญ อ ย ่ า ง ส า ร เค อ ร ์ ซี ท ิ น (quercetin) ท ี ม ี ศั ก ย ภา พ 
ป ้ อ ง ก ั น ไม ่ ให ้ ไว ร ั ส เข ้ า เซ ล ล ์ ช่ ว ย ล ด โอ ก า ส ก า ร ต ิ ด เช ื ้ อ อ ี ก ท ั ้ ง ย ั ง ม ี เห ็ ด ท ี ่ ม ี ส า ร เบ ต ้ า ก ล ู แค น 
ช่ ว ย ก ร ะ ต ุ ้ น ภู ม ิ ค ุ ้ ม ก ั น ขอ ง ร ่ า ง ก า ย ท ํ า ให ้ ไม ่ ป ่ ว ย ง ่ า ย แล ะ ม ะ น า ว ม ี ว ิ ต า ม ิ น ซี ท ี ่ ม ี ฤทธิ์ 
ต ้ า น อ น ุ ม ู ล อ ิ ส ร ะ ส ู ง ช่ ว ย เส ร ิ ม ก า ร ท ํ า ง า น ขอ ง ร ะ บ บ ภู ม ิ ค ุ ้ ม ก ั น 


ท ิ ่ มา : ก ร ม ก า ร แพ ท ย ์ แผ น ไท ย แล ะ แพ ท ย ์ ท า ง เล ื อ ก 
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เท ค น ิ ค เล อ ก ซื อ อ า ห า ร 
ใน ช่ ว ง ห ล บ ภั ย โค ว ิ ด -19 





B อ G เซ อ Gw ~ 
ว า ง แผ น ชื อ ขอ ง ร ะ ห ว ่ า ง เก ็ บ ต ั ว อ ย ่ า ง ไร ให ้ ร อ ค ! ใน 14 ว ั น 





ห ม ว ค ข้ า ว แป ้ ง เล ื อ ก ร า ย ก า ร ไค ้ ด ั ง น ี 
ข้ า ว ซ้ อ ม ม ื อ เส ้ น ห ม ี แห ้ ง ว ุ ้ น เส ้ น ไม ่ ฟอก ส ี 
ข้ า ว เห น ี ย ว ข้ า ว โอ ๊ ต ถ ั ว เข ี ย ว 





ห ม ว ด เน ื อ ส ั ต ว ์ 


เล ื อ ก เน ื ้ อ ป ล า เน ื ่ อ ส ั ต ว ์ ไข ม ั น น ้ อ ย ไว ้ แช ่ แข ็ ง ศั 


แล ะ โป ร ต ี น จ า ก พ ื ช เช ่ น ผล ิ ต ภั ณ ฑ ์ ถ ั ว เห ล ื อ ง 
ส า ห ร ่ า ย แล ะ เห ็ ด ม ี ป ร ะ โย ชน ์ ไม ่ แพ ้ เน ื อ ส ั ต ว ์ Q 
แล ะ เก ็ บ ร ั ก ษา ง ่ า ย ก ว ่ า 





ห ม ว ด ไข ม ั น 
น ํ า ม ั น พ ื ช ต ิ ด บ ้ า น (ว้ ต า ม ขน า ด ค ร อ บ ค ร ั ว 
ไม ่ ค ว ร ก ิ น น ํ า ม ั น ม า ก ก ว ่ า ว ั น ล ะ 9 ช้ อ น ชา 


i 


ห ม ว ด ผัก แล ะ ผล ไม ้ 
ม ี ผัก แล ะ ผล ไม ้ ห ล า ย ชน ิ ด ท ี ่ ส า ม า ร ถ เ ก ็ บ ไว ้ ได ้ น า น อ า ท ิ 


Qe ae ๑ 24 a I a I a a v 
ม ั น ฝรั่ง ม ั น ห ว า น ขิ ง แก ่ ก ร ะ เท ี ย ม ห อ ม ให ญ่ พ ร ิ ก ย ี ห น ู E Oa 


พ ล ไม ้ แห ้ ง 
O E ‘S อ ี ก ท า ง เล ื อ ก ท ี ท ํ า ให ้ เร า ได ้ ก ิ น ผล ไม ้ แท น ขน ม ห ว า น 


l ซื ่ อ เก ็ บ ไว ้ บ ้ า ง เล ื อ ก ชน ิ ด ท ี ไม ่ เค ล ื อ บ น ํ า ต า ล ห ร ื อ 


น ํ า ผิ ง เช ่ น ก ล ้ ว ย ต า ก ล ู ก เก ด ส ต ร อ ว ์ เบ อ ร ์ ร ้ อ บ แห ้ ง 
ท ี ่ ม า : แว ว ต า เอ ก ชา ว น า น ั ก ก ํ า ห น ด อ า ห า ร ว ิ ชา ชี พ 








ม ะ น า ว ก ะ ห ล ้ า ป ล ี แค ร อ ท 











2) 


eg? 


ว ิ ธิ ย ิ ด อ า ย ผัก ผล ไม ้ 
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ค ะ น ้ า ก ว า ง ต ั ้ ง 


ท ิ ง ใบ แก ่ -> ล ้ า ง แล ้ ว ผ ึ ง ใน ต ะ ก ร ้ า -> ห ่ อ ท ิ ช ช ู > ใส ่ ก ล ่ อ ง 


ม Qo dS 

ต น ห อ ม ผ ก ช 

ล ้ า ง น ํ า ให ้ ส ะ อ า ด - ใส ่ ก ล ่ อ ง ถนอม อ า ห า ร - เข ้ า ต ู ้ เย ็ น 
ไม ่ ต ้ อ ง ต ั ด ร า ก 


ก ร ะ เท ี ย ม ห อ ม ให ญ่ ห อ ม แด ง 
น อ ก ต ู ้ เย ็ น : เก ็ บ ใน ภา ชน ะ ท ี ่ ร ะ บ า ย อ า ก า ศ ไ ด ้ ด ี 


ใน ต ู ้ เย ็ น : ล ้ า ง -> ช ั บ ให ้ แห ้ ง > ส ั บ เป ็ น ชิ น > ใส ่ ก ล ่ อ ง 


ม ะ น า ว 
อ ย ู ่ ได ้ น า น เก ิ น 1 เด ื อ น ถ้า เก ็ บ ใน ถุ ง ก ร ะ ด า ษ 


qv 


ห ร ื อ ถุ ง ท ิ ม ี ร ู ร ะ บ า ย อ า ก า ศ - น ํ า ไป แช ่ ต ู ้ เย ็ น ใน ช่ อ ง ผัก 


U 


ส ้ ม เข ี ย ว ห ว า น 


ว า ง ไว ้ ใน ค ร ั ว ท ี [ม ่ ถู ก แส ง ม า ก อ ย ู ่ ได ้ น า น 4-5 ว ั น 
ส ่ ว น ท ี เห ล ื อ แบ ่ ง ใส ่ ก ล ่ อ ง พ ล า ส ต ิ ก ไว ้ ใน ต ู ้ เย ็ น 


I 
ม ะ ม ่ ว ง ส ุ ก 
ล ้ า ง เป ล ื อ ก ให ้ ส ะ อ า ด - ชั บ น ํ า ให ้ แห ้ ง 
-» ป อ ก เป ล ื อ ก ห ั น เป ็ น ชิ น พ อ ค ํ า > ใส ่ ก ล ่ อ ง 


ท ี ม า : แว ว ต า เอ ก ชา ว น า น ั ก ก ํ า ห น ด อ า ห า ร ว ิ ชา ชี พ , ภา พ ป ร ะ ก อ บ โด ย เพ ็ ญ จ ุ ร ี ว ี ร ะ ธน า บ ุ ต ร 


34 


ส ู ต ร ก า ร ก ิ น ให ้ ไก ล โร ค 


2 : 1 : 1 ส ู ต ร เด ็ ด พ ิ ชิ ต พ ุ ง 





ผัก 2 ส ่ ว น 


เน ื ้ อ ส ั ต ว ์ 1 ส ่ ว น 





เบ า ห ว า น ค ว า ม ด ั น ห ล อ ด เล ื อ ด ... โร ค ก ล ุ ่ ม เส ี ย ง ท ี ่ ต้ อ ง เฝ้า ร ะ ว ั ง ห า ก ต ิ ด เช ื ้ อ โค ว ิ ด -19 
เพ ร า ะ อ า จ ส ่ ง ผล ให ้ เก ิ ด อ า ก า ร ร ุ น แร ง ก า ร ล ง พ ุ ง จ ึ ง เป ็ น ส ั ญ ญ า ณ ห น ึ ่ ง ขอ ง ร ่ า ง ก า ย ท ี ่ เต ื อ น ว ่ า 
เร า ก ํ า ล ั ง เส ี ่ ย ง เป ็ น โร ค ต ่ า ง ๆ เห ล ่ า น ี ้ 

ก ิ น แบ บ 2:1:1 ส ู ต ร ก ํ า ห น ด ป ร ิ ม า ณ อ า ห า ร ท ี ่ เห ม า ะ ส ม ใน แต ่ ล ะ ม ื ้ อ จ ึ ง ช่ ว ย ล ด พ ุ ง แล ะ 
ล ด ค ว า ม เส ี ย ง ต ่ อ ก า ร เป ็ น โร ค ต ่ า ง ๆ ได ้ โด ย แบ ่ ง ส ั ด ส ่ ว น ขอ ง จ า น (เส ้ น ผ่ า น ศู น ย ์ ก ล า ง 9 น ิ ้ ว ) 
อ อ ก เป ็ น 4 ส ่ ว น แล ะ เล ื อ ก จ ั ด ป ร ะ เภ อ อ า ห า ร ใน จ า น แต ่ ล ะ ส ่ ว น เป ็ น ผัก 2 ส ่ ว น แป ้ ง 1 ส ่ ว น 


แล ะ เน ื ่ อ ส ั ต ว ์ 1 ส ่ ว น 





6:6:1 ส ู ต ร ร ส ก ล ม ก ล ่ อ ม ห ่ า ง ไก ล โร ค 
ร ส ห ว า น ม ั น เค ็ ม ห า ก ป ร ุ ง ม า ก จ น เก ิ น พ อ ด ี ก ็ อ า จ ส ่ ง ผล ต ่ อ ส ุ ข ภ า พ ก ่ อ ให ้ เก ิ ด ค ว า ม เส ี ย ง 
ต ่ อ ก า ร เป ็ น โร ค อ ้ ว น เบ า ห ว า น ค ว า ม ด ั น โล ห ิ ต ส ู ง โร ค ไต ได ้ เช ่ น ก ั น 


๕ ๕ ๑ ๕ ๑ | 2- . 
ores | 2- 


น ํ า ม ั น 6 ส ่ ว น น ํ า ต า ล 6 ส ่ ว น เก ล ื อ 1 ส ่ ว น 


ป ร ิ ม า ณ ก า ร ป ร ุ ง ท ิ แน ะ น ํ า ไม ่ ค ว ร ก ิ น เก ิ น ใน แต ่ ล ะ ว ั น ส า ม า ร ถ จ ํ า ง ่ า ย ๆ ด ้ ว ย ส ู ต ร 6:6:1 








ค ื อ น ํ า ต า ล 6 ช้ อ น ชา / ว ั น ไข ม ั น 6 ช้ อ น ชา / ว ั น แล ะ เก ล ื อ 1 ช้ อ น ชา / ว ั น ซึ ่ ง ต ้ อ ง ร ะ ว ั ง ก า ร ป ร ุ ง เพ ิ ม 
แล ะ เล ี ย ง ก ิ น ขอ ง ว ่ า ง ขน ม ก ร ุ บ ก ร อ บ เค ร ื ่ อ ง ด ี ม ห ว า น ท ี เพ ิ ่ ม เต ิ ม จ า ก อ า ห า ร ม ื อ ห ล ั ก 


aa aa 


ม า : ค ู ่ ม ื อ 8 เร ื ่ อ ง ใก ล ้ ต ั ว ชี ว ิ ต ด ี เร ิ ่ ม ท ี ่ เร า จ า ก ส ส ส ., 2562 


- 


ค ํ า แน ะ น ํ า ใน ก า ร ด ู แล ส ภา พ จ ิ ต ใจ 
ให ้ เข ้ ม แข ็ ง ท ่ า ม ก ล า ง ว ิ ก ฤต ิ 6 อ ง แม้ -19 








ห ว า ด ก ล ั ว แล ะ ก ั ง ว ล เก ี ย ว ก ั บ ม ี ก า ร เป ล ี ่ ย น แป ล ง ว ง จ ร ป ก ต ิ 


ส ุ ข ภ า พ ก า ย ขอ ง ต ั ว เอ ง แล ะ ค น ท ี เร า ร ั ก 








ใน ก า ร ก ิ น แล ะ ก า ร น อ น 











ห ั น ไป ห า ก า ร ส ู บ บ ุ ห ร ี 
ห ร ื อ เค ร ื ่ อ ง ด ิ ม แอ ล ก อ ฮ อ ล ์ ไม ่ ม ี ส ม า ธิ 
ม า ก ขี น ก ว ่ า ป ก ต ิ แล ะ น อ น ห ล ั บ ย า ก 





โร ค ป ร ะ จ ํ า ต ั ว ก ํ า เร ิ บ 
ห ร ื อ เล ว ร ๊ า ย ล ง 





อ า ก า ร เห ล ่ า น ี ล อ ง ป ร ั บ พ ฤต ิ ก ร ร ม ต น เอ ง 
บ ม ื อ ก ั บ ส ถา น ก า ร ณ์ ใน ช่ ว ง น ี ไป ด ้ ว ย ก ั น 











NHI : www.cdc.gov 





'3 ส ร ้ า ง 2 ใช ้ ' 
ค า ถา แก ๊ จ ิ ต ต ก โค ว ิ ด -19 





เส ร ้ า ง ค ว า ม ป ล อ ด ภั ย ' | “ส ร ้ า ง ค ว า ม ส ง บ ' เส ร ้ า ง ค ว า ม ห ว ั ง ' 


ล ้ า ง ม ื อ ส ว ม ห น ้ า ก า ก อ น า ม ั ย | อ อ ก ก ํ า ล ั ง ก า ย แล ะ ก ํ า ล ั ง ใจ เพ ร า ะ ท ุ ก ฝ่า ย พ ย า ย า ม 
ร ั ก ษา ร ะ ย ะ ห ่ า ง ร ั บ ส ่ ง ข่ า ว ส า ร จ า ก ร ่ ว ม ก ั น เพ ื ่ อ ให ้ อ ย ู ่ ใน ร ะ ด ั บ 
ไม ่ ต ิ ด ใคร แล ะ ไม ่ ร ั บ เช ื ่ อ แห ล ่ ง ท ี ม ี ค ว า ม น ่ า เช ื อ ถื อ ท ี เร า ส า ม า ร ถ ร ั บ ม ื อ ได ้ 


PH 








rn 





ใช ้ พ ล ั ง ' ใช ้ ค ว า ม ส ั ม พ ั น ธ์ ' 
ให ้ เต ็ ม ท ี ่ ใน ก า ร ช่ ว ย ด ู แล ก ั น ท ี ่ ม ี อ ย ู ่ ใน ก า ร ให ้ ก ํ า ล ั ง ใจ ฝ่า ว ิ ก ฤต ิ ไป ด ้ ว ย ก ั น 


“ เว ล า ท ี ่ เร า เค ร ี ย ด ท ํ า ให ้ ภู ม ิ ค ุ ้ ม ก ั น เร า ต ก เร า ค ว ร อ ย ู ่ ใน ร ะ ด ั บ ค ว า ม ก ั ง ว ล ท ี ่ พ อ ด ี ค ื อ ต ร ะ ห น ั ก 
แต ่ ไม ่ ต ร ะ ห น ก ร ู ้ จ ั ก ป ้ อ ง ก ั น ต น เอ ง ด ้ ว ย ว ิ ธี ก า ร พ ื น ฐา น ต ร ะ ห น ั ก ร ู ้ ว ่ า เร า ต ้ อ ง ท ํ า อ ย ่ า ง [ร 
ห า ก ก ั ง ว ล น ้ อ ย ไป ก ็ ต ้ อ ง เป ล ี ย น แต ่ ห า ก ก ั ง ว ล ม า ก ไป ก ็ ไม ่ ด ี ต ่ อ ส ุ ข ภ า พ จ ิ ต แต ่ ห า ก อ ย ู ่ ใน 
ค ว า ม พ อ ด ี ค ุ ณ ค ื อ ค น ส ํ า ค ั ญ ท ี จ ะ เต ื อ น ค น ร อ บ ข้ า ง ขอ ง เร า ได ้ ” 


, น า ย แพ ท ย ์ ย ง ย ุ ท ธ ว ง ศ์ ภิ ร ม ย ์ ศา น ต ิ 
ท ี ป ร ึ ก ษา ก ร ม ส ุ ข ภ า พ จ ิ ต ก ร ะ ท ร ว ง ส า ธา ร ณ ส ุ ข 


ท ี ม า : ก ร ุ ง เท พ ธุ ร ก ิ จ 
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